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前额和眼眶痛多提示是脾胃的问
题。胃有积热或者胃气上逆，就很
有可能引发前额痛。这是因为胃经
起于鼻翼旁的迎香穴，经过牙齿、
口唇、眼眶附近，然后到达前额，
所以额头这一块统统属于胃经，前
额 痛 自 然 和 胃 经 及 其 循 行 部 位 有
关。胃火大的人还往往伴随舌质发
红、口干口渴、口臭反酸、易饿、
便秘等症状。

饮食上，这类患者可以自我调
节：少放花椒、辣椒、茴香等有助胃
火的调味品，少吃牛羊肉、公鸡、狗
肉等，不吃韭菜、大葱等辛热菜品，
榴莲、樱桃、石榴等热性水果也要少
吃，瓜子、花生等炒货也是热性的，
也要少吃，人参、桂圆、红枣等补品
最好不要碰，其次要注意忌烟酒。总

的饮食原则是清淡，多吃含蛋白质的
食物和新鲜蔬菜肉类，如青菜、大白
菜、菠菜、空心菜、萝卜、猪、鸭、
西瓜、梨、橙子、柚子等，还要注意
多喝水。

最后要提醒的是，前额痛的患者
一定要注意休息，确保每天都有充足
的睡眠时间，避免压力过大、疲劳过
度。保持愉快的心情，少生气，不发
怒。也可试试药食两用的清火茶，如
莲子心、竹叶泡水喝。按摩合谷穴
（位于拇指和食指合拢后，虎口处肌肉
隆起最高点）、内庭穴（位于足背第
2、3跖骨结合部前方凹陷处）也可缓
解前额痛，每天按摩 20分钟，以感到
局部酸胀感为度，坚持一段时间就会
有效果。此外，平时要多运动，增强
身体的抵抗力。

美国西北大学近日一项针对60名志愿者的新研究
发现，深呼吸时能提高大脑的反应速度，记忆力也会
更好。其实，健康涉及方方面面，除了呼吸，我们还
要在其他方面把握好“深度”。

深呼吸：降压助眠

谈到美国的这项研究，北京大学人民医院呼吸科
主任何权瀛认为还有待进一步验证，但适当深呼吸确
实对人体很有好处。一是缓解疲劳。深呼吸时，胸廓
打得更开，吸入的氧气更多，能改善血液循环，身体
各个器官的利用率也更高；二是辅助降压。美国国家
健康研究所研究发现，每分钟10次的深呼吸可帮助放
松和扩张血管，有助降压。“对老年人及慢阻肺、气
管炎、哮喘等肺部患者来说，深呼吸更重要，能起到
防治疾病的作用。”何权瀛强调，这些人群的肺功能
相对较弱，肺活量小，深呼吸有利于胸、肺的扩张，
增强肋间肌活力，逐步恢复肺活量。

需要注意的是，深呼吸的重点是吸，吸气时闭上
嘴巴，尽量用鼻子均匀缓慢地吸气，以吸到不能再进
入气体为止，然后迅速将气体呼出来就可以了。走
路、洗澡、工作间隙等都可以做做深呼吸，每次3~10
分钟，每天做2~3次即可。

深饮食：营养更好

“喜欢吃颜色漂亮的食物，是人的天性。”中国
农业大学食品科学与营养工程学院副教授范志红说，
好的颜色不仅会带来好的胃口，还有好的健康效果。
加工食品中的颜色往往来自合成色素，没有营养价
值，不妨选择颜色朴素的产品。而天然食品中的天然
色素都有相当出色的健康价值，特别是强大的抗氧化
作用，且颜色越深的品种通常都是营养价值最高、保
健性最强的品种。比如，黑豆所含多酚类物质比黄豆
多，因此抗氧化效果可达到黄豆的几倍到十几倍；黑
米营养价值和抗氧化能力大大高于白米，黑小米高于
黄小米，黑芝麻高于白芝麻；深绿色蔬菜往往比浅色
蔬菜健康价值更高，在花青素、叶黄素含量上，绿菜
花高于白菜花，紫茄子高于浅绿茄子，紫洋葱高于白
洋葱；水果也是一样，黄桃高于白桃，黄杏高于白
杏，紫葡萄高于浅绿葡萄，红樱桃高于黄樱桃。

因此，在选择天然食物时，我们应该“好色”，
颜色越浓烈，越鲜艳，越健康。

深睡眠：修复能力强

浅睡眠与深睡眠共同构成了你的一夜好眠。上海
市中医失眠症医疗协作中心副主任施明表示，相较前
者，深睡眠的生理修复功能更强大。比如，儿童只有
保证足够的深睡眠时间才能满足生长发育的需要。

施明说，习惯性晚睡是现代人深睡眠少的主因。
晚间11点至第二天凌晨3点被认为是进入深睡眠最好
的时间段，但现代人动辄熬夜到半夜一两点，再想进
入深睡眠就变得极为困难。更重要的是，一旦错过最

佳时间，无论如何补觉都换不回来。
判断深睡眠效果如何，有一个简单方法：如果睡

够6~7小时，醒来后觉得神清气爽，不困倦，说明深
睡眠时间足够；如果睡了八九个小时，起来后仍觉得
精神不济，甚至有心慌、脾气暴躁等表现，便说明睡
眠质量较差。白天醒着犹如花钱，晚上睡觉就是赚
钱。施明说，保证足够的深睡眠是维护健康的必须。
但要提醒的是，任何安眠药都对增加深睡眠无效，最
好的方式是通过调整作息，做到11点前睡觉。

深交流：亲密信任的开始

作为群居生物，深度交流是人们的基本需求之
一。但由于越来越多的人选择远离家乡、外出工作，
亲朋见面、联系的机会以及生活交集变少，情感也越
来越生疏，不仅深谈时间少，见了面也不知能谈什
么。职场上，由于现代社会分工的细化，人们每天沉
浸于工作，无暇顾及其他，再加上职场竞争激烈，彼
此信任度越来越低，深度交流更成了难事。

西南大学心理学部教授汤永隆认为，亲密和信任
关系弱化是深度交流缺失的根本原因，促进深度交流
应从建立亲密、信任关系做起。在亲友间增加彼此互
动，比如，一起运动、旅游、做家事，增加生活交

集；在职场方面，公司单位应考虑如何减轻竞争压力，
增加企业凝聚力，多组织团队合作活动。这种改变不是
一朝一夕的，但需要从现在、从小事细节开始。

深蹲：强肌护心

蹲是除了坐、卧、站之外的一种常见姿势。生活
中，不少人都有“蹲”的经历：累了没地方坐时，蹲
下来歇歇脚脚；公共场所的卫生间，大多保留有蹲
位；有些人还习惯蹲着吃饭、聊天等。其实，蹲有很
多方式，大致分为半蹲、深蹲和全蹲等。相比之下，

“深蹲”时能提升相关关节的柔韧性，增加肩、肘等
关节的稳固性，增强全身肌肉力量。同时，深蹲时还
能通过挤压肌肉，带动血液循环，提高心脏功能。

北京望京医院骨关节一科主任医师张洪美表示，
深蹲虽有一定好处，但要注意方法且不能经常做。具
体方法是：站直，双脚平行分开与肩同宽，身体慢慢
下蹲，直到大腿和小腿夹角小于 90度，但不要贴紧，
约 60～70度即可；然后慢慢站起来，起立动作要适
度，不能太猛。做深蹲起要注意频率，10个一组，每
周1~2组就够了。需要提醒的是，老人及有关节疾病
的人群，不要盲目尝试深蹲，因为“一蹲一起”会增
加膝盖负荷，引起膝关节不适或造成损伤。

在寒冷的冬天，女生们为了美丽
而穿着短裙，善良的老人总会咕哝一
句：“姑娘，关节着凉，老来会得关
节炎的。”

俗话说，不听老人言，吃亏在眼
前。但是，果真寒冷会导致关节炎
吗？其实，这种说法是错误的。

医学上的关节炎包括很大的一类
关节疾病。平素大家嘴里的关节炎，
医学严格意义上讲，叫骨关节炎，又
叫退行性骨关节病变。人体的关节表
面都有一层薄薄的软骨。这层软骨起
到润滑、吸收冲击、减缓摩擦的作
用。一旦这层软骨因为过度使用或者
外来损伤导致磨损，表面不再光滑，
关节活动起来就会导致两个关节头之
间产生令人不适的摩擦，疼痛和炎症
随之而来，这就形成了关节炎。

关节炎可发生在几乎所有的关
节，但常见于膝盖、髋关节、腰脊关
节、颈关节、手指关节，而其中膝关

节最为常见。
很多人都以为寒冷是导致关节炎

的原因。也有很多人认为搬到温暖的
地方去住，就可以治愈关节炎，因为
远离了寒冷气候。如果这个说法成
立，那么理论上讲，在炎热的非洲就
不应该有关节炎，或者至少比天寒地
冻的北方少很多。

美国疾病预防中心 2009年的统计
数据。温暖的加州居民关节炎发病率
和天寒地冻的伊利诺伊州是一样的。
炎热的佛罗里达州和整年严寒的阿拉
斯加州也是一样的。极寒的缅因州跟
炎热阿拉巴马州的发病率也是一样的。

其实，寒冷不会导致关节炎，过
度使用才会。研究显示，膝关节炎最
高发病率的职业是需要长期站立作业
的，如清洁工人、农民、教师、外科
医生、短长跑运动员等，常常浸在水
里的渔民或者潜水员却很少。坐在办
公室的白领膝关节炎发病率很低，但
颈关节炎发病率很高。加拿大 2005年
的调查显示，最高发病率的依次是洗
衣工、服装加工厂女工、建筑工人、
农民。有些职业甚至能观察到老板比
员工发病率高两倍的现象，因为老板
总是走来走去监督工人。

的确许许多多的人用切身体会证
实了寒冷或者雨雪会加重关节炎的
症状。一种可能的解释是，这个加
重也许并非寒冷引起的，而极可能
是因为暴雨来临前的大气压的改变
导 致 的 。 暴 雨 来 临 前 ， 气 压 会 下
降，导致关节周围组织膨胀，因此
刺激膝关节。另一种可能的解释是
膝关节的肌肉组织和血管以及骨骼软
骨组织的密度不一，对于寒冷导致的
收缩程度不一致，由此而来的轻微牵
拉会导致疼痛加重。

运动有益健康的观念已经深入人
心，尤其“饭后百步走，活到九十
九”的理念影响了一大批人。于是，
饭后这段时间成了人们集中运动的

“黄金时刻”。快走的、跑步的、跳舞
的、轮滑的……非常热闹。但从健康
角度讲，一吃完饭就马上进行“百步
走”，不仅无助长寿，反而可能有害。

从消化生理功能来说，饭后胃正
处于充盈状态，这时必须保证胃肠道
有 充 足 的 血 液 供 应 来 进 行 初 步 消
化。有些人觉得吃撑了，就想去溜
达一下消消食，但“吃饱”这种感
觉，不过是胃感觉到了胀满，营养
却 没 有 吸 收 进 体 内 ， 身 体 仍 处 于

“饥饿”状态。因为短短十几分钟的
进餐过程，连消化食物都来不及，
更不用说吸收了。而饭后适当休息
一下，胃肠道便能得到更多的血液

供应量。如果此时匆忙起身而走，
会有一部分血液集中到运动系统，
延缓了消化液的分泌，容易诱发功
能性消化不良。饭后运动对患有冠
心病、高血压、脑动脉硬化症、糖
尿病、胃下垂、慢性食道炎以及做
过胃部切除手术的病人尤其不利。

饭后运动要讲究科学，如果想
散步，建议饭后休息至少 10 分钟再
进行，若吃得过饱则需适当延长休
息时间。饭后散步应该缓步慢行，
走路的速度适合控制在每分钟 30 步
左右。其他运动则要看强度大小，
太极拳等轻度运动，饭后半小时至
一小时进行；慢跑、减肥操、骑自
行车等中度运动，可在饭后一小时
至两小时进行；长跑、跳绳、踢足
球、打篮球等高强度运动，宜在饭
后两小时至三小时再进行。

天然食物越深越营养 睡得深沉修复能力强

健康养生也讲究“深度”

饭后运动要讲科学

胃火大的人额头痛


